
Spotsplan for samarbeidet Loddefjord fotball, 
Olsvik IL og Kjøkkelvik fotball
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Gjennom samarbeidet mellom idrettslagene Loddefjord, Olsvik og Kjøkkelvik skal det legges til 
rette for et helhetlig og differensiert fotballtilbud for ungdom i alderen 13–19 år. Samarbeidet skal 
sikre at flest mulig får mulighet til å spille fotball lengst mulig, uavhengig av ferdighetsnivå og 
ambisjoner.

Overordnet mål for samarbeidet

Sportslig aktivitet skal foregå innenfor trygge, inkluderende og utviklende rammer, der trivsel, 
tilhørighet og mestring står sentralt. Samtidig skal LOK legge til rette for differensiering og 
individuell utvikling, slik at den enkelte spiller kan utvikle seg i tråd med egne forutsetninger og 
mål.

Sportsplanen fungerer som et felles rammeverk for samarbeidet og bygger på Norges 
Fotballforbunds retningslinjer for barne- og ungdomsfotball, med overordnet målsetting om «flest 
mulig, lengst mulig, best mulig». Alle trenere og ledere tilknyttet samarbeidet skal ha gyldig 
politiattest og trenerkompetanse i henhold til gjeldende krav.

3



Planlegging og 
gjennomføring av 
trening
Trening skal være den 
primære arenaen for 
utvikling og utgjøre 
hoveddelen av den 
sportslige aktiviteten. 
Ingen spillere skal ha 
høyere kampbelastning 
enn treningsbelastning. 
For å sikre høy kvalitet 
på treningshverdagen 
skal det arbeides 
systematisk med gode 
rutiner og tydelige 
rammer.

Plan for trening
Hovedtrener har ansvar 
for planlegging av 
trening før oppmøte. 
Treningsøktene skal 
være tematisk forankret, 
og fotballåret deles inn i 
perioder med tydelige 
hovedtema. 
Trenerteamet prioriterer 
relevante momenter 
innen hvert tema for å 
sikre progresjon, 
variasjon og et 
gjenkjennelig 
treningsinnhold for 
spillerne.

Forberedelse 
Økten skal være 
forberedt på forhånd. 
Der det er mulig 
klargjøres treningsfeltet 
før start, og hvis dette 
ikke lar seg gjøre, skal 
trenerteamet ha en plan 
som sikrer rask og 
effektiv oppstart.

Oppstart/avslutning
Ved oppstart og 
avslutning skal treneren 
samle spillerne. Før 
trening informeres 
spillerne om 
dagens/periodens 
tema. Etter trening 
oppsummeres økten. 
Treneren skal prøve å 
fatte seg i korthet. Man 
bør utarbeide lagsregler 
for oppførsel sammen 
med spillerne. 
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Kommunikasjon med og tilbakemeldinger til spillere 
Beskjeder og tilbakemeldinger fra treneren skal være så presise og konkrete som mulig. 
Dette gjelder også ros der treneren skal være så konkret som mulig på hva det roses for. Men det viktigste er at vi 
roser mye, gjerne med navn. Underveis i økten anbefales det aktiv bruk av flytende positiv forsterkning og 
veiledning. Videre stopp i spillet med utgangspunkt i tema og momenter. 
 
Treneren skal i størst mulig grad benytte en spørrende tilnærming i veiledningen. Videre prøve å finne den 
balansen mellom å utfordre og veilede. Vi ønsker i størst mulig grad å utfordre på valg og veilede på handling. Men 
viktig: Selv om vi ønsker å ha en spørrende tilnærming i veiledningen så må vi tørre å instruere når dette er 
nødvendig for å skape læring. 
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Trening- og kampklima 
I LOK-samarbeidet skal vi arbeide for å skape et trenings- og 
kampklima som er mestringsorientert. Treneren er en viktig 
brikke i å skape dette klimaet, og et mestringsorientert klima 
kjennetegnes blant annet ved at det tar utgangspunkt i hvert 
enkelt individ og elementer som enkelt individet kan påvirke 
selv. 

Som man ser på bildet vil man med et resultatfokus være 
avhengig av faktorer man ikke selv kontrollerer, noe som på 
sikt kan virke demotiverende og være hemmende for videre 
utvikling. Det handler ikke om å «være den beste», men å 
«gjøre sitt beste». Da vil alle enkeltindividene i spillergruppen 
kunne oppleve framgang. Spillere som har en «sterk lyst til å 
vinne», som har et «sterkt konkurranseinstinkt» eller som er 
en «vinnerskalle» vil også kunne være mestringsfokusert. Det 
er ingen motsetning mellom de betegnelsene og det å være 
mestringsfokusert. 
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Differensiering
I Loddefjord IL, Olsvik IL og Kjøkkelvik IL er alle spillere like mye verdt, også på tvers av lag og klubbtilhørighet. Likeverd betyr ikke det at alle 
behandles likt, men at det tas hensyn til at spillere er forskjellige og har ulike behov, ønsker og forutsetninger. Fotballtilbudet skal derfor 
tilrettelegges med varierte utfordringer som møter den enkelte spiller der de er i sin utvikling.
Differensiering innebærer å tilpasse fotballaktiviteten etter spillernes interesse, ferdigheter og modenhet. Dette skjer både gjennom rammene for 
tilbudet – der alle spillere får de samme mulighetene – og gjennom hvordan trening og kamp gjennomføres på feltet. Spillerne kan være samlet i 
aktiviteten, men få ulik påvirkning gjennom tilpasset innhold, organisering og oppgaver. Målet er at alle skal oppleve en god balanse mellom 
mestring og utfordring, basert på egen flytsone.
Differensiering er dynamisk og kan variere fra økt til økt. Det skal ikke forveksles med selektering, som innebærer faste gruppeinndelinger basert på 
ferdighetsnivå over tid. Fotballferdighet er sammensatt, og spillere kan ha ulike styrker – som fart, fysikk, teknikk, spillforståelse eller 
arbeidskapasitet. Laget har behov for ulike typer spillere, og differensiering handler om å bruke denne variasjonen som en styrke.
Å differensiere betyr å individualisere treningen innenfor lagets rammer, slik at alle spillere opplever mestring, utvikling, motivasjon og læring. Det 
er også viktig å være bevisst at spillernes forutsetninger og flytsone endrer seg over tid. Differensiering tar utgangspunkt i nåsituasjonen, men med 
forståelse for at utvikling ikke er lineær og kan endre seg betydelig i ungdomsårene.

Differensiering i trening
I ungdomsfotballen kan det i deler av treningsøkten være hensiktsmessig å dele spillerne i grupper basert på ferdighetsnivå eller utviklingsbehov. 
Dette skal gjøres med mål om å skape best mulig balanse mellom mestring og utfordring. Hovedtrener vurderer dette ut fra spillergruppens nivå, 
modenhet, ambisjoner og sammensetning.
Slike gruppeinndelinger skal kun benyttes i deler av treningen og skal ikke være faste over tid. Det anbefales å kombinere gruppering med andre 
differensieringsverktøy for å sikre variasjon, dynamikk og utvikling for alle spillere.
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Hospitering benyttes som et 
utviklingsverktøy for å gi spillere passende 
utfordringer og mestring når dette ikke fullt 
ut oppnås i egen årsklasse. Ordningen skal 
være midlertidig, basert på en 
helhetsvurdering av spillerens utvikling, 
motivasjon og belastning, og besluttes i 
samarbeid mellom trenere og sportslig 
ledelse i LOK-samarbeidet. Permanent 
oppflytning skal som hovedregel ikke 
benyttes.

Hospitering

Kriterier for hospitering
Hospitering kan vurderes når det er til det 
beste for spillerens utvikling, basert på en 
helhetsvurdering av:
Sportslig: Spilleren mestrer eget nivå og 
har behov for større utfordringer.
Sosialt: Spilleren er trygg, motivert og 
håndterer nye miljøer og forventninger.
Belastning: Trenings- og kampbelastning 
er forsvarlig, med hensyn til restitusjon og 
total hverdag.
Hospitering skal være tidsavgrenset, 
evalueres jevnlig og ikke erstatte tilhørighet 
i eget lag.
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Spillere, foreldre, trenere, lagledere og øvrige frivillige skal til enhver tid fremvise gode verdier og 
holdninger i tråd med klubbenes verdigrunnlag. Man har også et felles ansvar for å gripe inn dersom 
andre rundt klubbens aktiviteter ikke etterlever disse verdiene: 
- Fair Play skal være sentralt knyttet til all aktivitet i regi av klubben 
- Man skal etterleve og fremme klubbenes verdigrunnlag 
- Overholde klubbenes vedtatte regler 
- Man skal fremme samarbeid og samhold 
- Spillere, trenere, frivillige og andre personer med nøkkelroller skal være gode ambassadører for 
klubbene
- Drakten skal bæres med stolthet 
- Spillere, trenere, ledere skal utvikle og fremvise gode verdier knyttet til aktiviteten. 
 Videre vise respekt ovenfor medspillere, dommere, motstandere, og hverandre. 
- Skape sunne holdninger knyttet til hvile og kosthold 
- Skape og fremme sunne holdninger og verdier knyttet til rus og rusmidler 
- Bruk av rusmidler forbundet med aktiviteten skal ikke forekomme. 

Fair play
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Turneringspåmelding 
I tillegg til seriespill, kan alle lag melde seg på turneringer. Det anbefales å delta i flere lokale turneringer, 
samt én nasjonal sommerturnering. Hvilke turneringer man ønsker å dra på bestemmes av 
trenere/lagledere i samråd med spillere og sportslig ledelse. Ingen av klubbene har anledning til å melde 
på lag (cup, turnering, NM, etc.) som kun inkluderer egne spillere. Ved påmelding til cup og turnering skal 
laget ha samme navn som i seriespill, f.eks. 
Kjøkkelvik/Olsvik/Loddefjord. 
Ref til LOK håndbok for påmelding cuper.
 
Retningslinjer for påmelding til cuper 
 13- og 14-årslagene skal stille med jevne lag på reisecuper. Fra 15 år og oppover åpnes det for å stille 
med nivåbestemte lag på reisecuper. Dette må avklares med den sportslige ledelsen i LOK.  
 
Alle aktive spillere skal ha tilbud til å delta på cuper uavhengig av nivå. Se punkt for kamp/spilletid.
 

Turneringspåmelding
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Sportsplan - LOK 13-årsklassen
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Lagsinndeling og lagspåmelding 
Det skal settes sammen antall lag som gir spillere et godt spilletilbud. Alle spillere i 
samme årsklasse har samme treningstidspunkt, men med differensierte 
treningsgrupper. Se eget punkt om differensiering. Lagene meldes på nivå etter 
vurdering av trener i samråd med sportslig utvalg i klubbene i LOK-samarbeidet. Det 
anbefales å melde på lag på forskjellige nivåer for å gi et tilbud som er så bredt som 
mulig. Lagledere er ansvarlig for at lagene blir påmeldt, men det er den sportslige 
ledelsen i LOK som gjennomfører selve påmeldingen.  
 
Antall spillere per lag: Det anbefales 12-14 spillere per lag i 9er fotball.  
 
Trening 
Øktene fokuserer på individuelle, relasjonelle og strukturelle ferdigheter. Mye 
grunntrening som gir spillerne innføring i alle de viktige grunnleggende ferdighetene i 
fotball. 
Målvaktstrening skal hovedsakelig rettes mot spillere som har tatt et valg og virkelig 
ønsker å bli gode målvakter. Det er også viktig å oppfordre spillerne til å trene på 
ferdighetene hjemme mellom treningsøktene.  
 
Retningslinjer, øvelsesbank og tips til hvordan å gjennomføre en god trening finner man 
på NFFs egne nettsider: https://www.fotball.no/barn-og-ungdom/ungdom_13-17/  
 
Antall lagstreninger per uke: 2-3. Hver trening har varighet på 1,5 time. 

13- årsklassen 
Organisering 
Roller 
Trenere 
Hjelpetrenere 
Lagledere 
Kampvert 

Det skal være minimum én hovedtrener, én 
hjelpetrener og én lagleder per lag. 
 
Krav til trenerkompetanse 
Trener: minimum en i trenerteamet skal ha 
grasrotrener delkurs 1+2+3 
Øvrige trenere oppfordres på det sterkeste til å ta 
relevante kurs.
Kamp 
Spillform er 9v9 for årsklassen. 
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Kamptilbud
Alle spillere i gruppen skal få et kamptilbud.
Hyppighet i deltakelse i kamp avhenger av treningsoppmøte: 
- Spillere som er tatt ut skal ha tilnærmet halv kamp.
- Fravær fra trening grunnet obligatorisk skoleaktivitet er regnet som «gyldig fravær» 

og vil ikke påvirke deltakelse i kamp.
- Trening forbundet med andre idretter er regnet som «gyldig fravær» og vil ikke 

påvirke deltakelse i kamp
- Alle skal innen fristen svare på arrangement i Spond. For sent svar eller avslag uten 

begrunnelse regnes som ikke deltatt.

Ekstratilbud 
Det tilbys ekstra keepertrening.. Hovedtrener oppfordrer og legger til rette for keepere til 
å delta.
 
Private aktører 
LOK ønsker å ta avstand fra all aktivitet drevet av aktører som bryter med NFFs og NIFs 
retningslinjer for barne- og ungdomsfotball. 

13- årsklassen 
Organisering 
Roller 
Trenere 
Hjelpetrenere 
Lagledere 
Kampvert 

Det skal være minimum én hovedtrener, én 
hjelpetrener og én lagleder per lag. 
 
Krav til trenerkompetanse 
Trener: minimum en i trenerteamet skal ha 
grasrotrener delkurs 1+2+3 
Øvrige trenere oppfordres på det sterkeste til å ta 
relevante kurs.
Kamp 
Spillform er 9v9 for årsklassen. 



Sportsplan - LOK 14- og 16-årsklassen
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Lagsinndeling og lagspåmelding 
Det skal settes sammen antall lag som gir spillere et godt spilletilbud. Alle 
spillere i samme årsklasse har samme treningstidspunkt, men med differensierte 
treningsgrupper. Se eget punkt om differensiering. Lagene meldes på nivå etter 
vurdering av trener i samråd med sportslig utvalg i klubbene i LOK-samarbeidet. 
Det anbefales å melde på lag på forskjellige nivåer for å gi et tilbud som er så 
bredt som mulig. Lagledere er ansvarlig for at lagene blir påmeldt, men det er den 
sportslige ledelsen i LOK som gjennomfører selve påmeldingen. 

 Antall spillere per lag: Det anbefales 14 - 18 spillere per lag.   

Spillere som møter til kamp, skal ha tilnærmet minst en omgangs spilletid. 
Treningsoppmøte skal vurderes når det kommer til spilletid. Ingen skal spille mer 
kamp enn de trener. 

Trening 
Øktene fokuserer på individuelle, relasjonelle og strukturelle ferdigheter. Mye 
grunntrening som gir spillerne innføring i alle de viktige grunnleggende 
ferdighetene i fotball. 

Målvaktstrening skal hovedsakelig rettes mot spillere som har tatt et valg og 
virkelig ønsker å bli gode målvakter. Det er også viktig å oppfordre spillerne til å 
trene på ferdighetene hjemme mellom treningsøktene.  

Retningslinjer, øvelsesbank og tips til hvordan en kan gjennomføre en god trening 
finner man på NFFs egne nettsider: h&ps://www.fotball.no/barn-og-
ungdom/ungdom_13-17/ 

 Antall lagstreninger per uke: 2-4. Hver trening har varighet på 1,5 time. 

14- og 16-årsklassen  
Organisering 
Roller 
Trener 
Hjelpetrener
Lagleder 
Kampvert  
Dugnadsansvarlig 
 
Det skal være minimum én hovedtrener, én 
hjelpetrener og én lagleder per lag. 
 
Ønsket trenerkompetanse 
Trener: minimumen i trenerteamet skal ha C-
lisens (Delkurs 1,2,3 og 4) 
Kamp 
Spillform er 11v11 for årsklassene. 
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Kamptilbud
Alle spillere i gruppen skal få et kamptilbud.
Hyppighet i deltakelse i kamp avhenger av treningsoppmøte:

-Spillere som er tatt ut til kamp skal ha spilletid

-Spillere som har et høyt treningsoppmøte( 80-100 prosent) spiller får kamptilbud 
i alle serierundene. 
-Spillere som har et litt lave treningsoppmøte(50-70 prosent) deltar jevnlig i 
serierunder. 
-Spillere med lavere treningsoppmøte(under 50 prosent) deltar i serierundene 
innimellom.
-Fravær fra trening grunnet obligatorisk skoleaktivitet og 
konfirmasjonsundervisning er regnet som «gyldig fravær» og vil ikke påvirke 
deltakelse i kamp.
-Trening forbundet med andre idretter er regnet som «gyldig fravær» og vil ikke 
påvirke deltakelse i kamp
-Alle skal inne fristen svare på arrangement i Spond. For sent svar eller avslag 
uten begrunnelse regnes som ikke deltatt.

Ekstratilbud 
Det tilbys ekstra keepertrening.. Hovedtrener oppfordrer og legger til rette for 
keepere til å delta.

Private aktører 
LOK ønsker å ta avstand fra all aktivitet drevet av aktører som bryter med NFFs og 
NIFs retningslinjer for barne- og ungdomsfotball. 

14- og 16-årsklassen  
Organisering 
Roller 
Trener 
Hjelpetrener
Lagleder 
Kampvert  
Dugnadsansvarlig 
 
Det skal være minimum én hovedtrener, én 
hjelpetrener og én lagleder per lag. 
 
Ønsket trenerkompetanse 
Trener: minimum en i teamet skal ha C-lisens 
(Delkurs 1, 2, 3 og 4). 
Kamp 
Spillform er 11v11 for årsklassene. 
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Lagsinndeling og lagspåmelding 

Det skal settes sammen antall lag som gir spillere et godt spilletilbud. Alle spillere i samme årsklasse har samme 
treningstidspunkt, men med differensierte treningsgrupper. Se eget punkt om differensiering. Lagene meldes på 
nivå etter vurdering av trener i samråd med sportslig utvalg i klubbene i LOK-samarbeidet. Det anbefales å melde på 
lag på forskjellige nivåer for å gi et tilbud som er så bredt som mulig. Lagledere er ansvarlig for at lagene blir 
påmeldt, men det er den sportslige ledelsen i LOK som gjennomfører selve påmeldingen. 

 Antall spillere per lag: Det anbefales 14 - 18 spillere per lag.   

Spillere som møter til kamp, skal ha tilnærmet minst en omgangs spilletid. Treningsoppmøte skal vurderes når det 
kommer til spilletid. Ingen skal spille mer kamp enn de trener. 

Trening 
Øktene fokuserer på individuelle, relasjonelle og strukturelle ferdigheter. Mye grunntrening som gir spillerne 
innføring i alle de viktige grunnleggende ferdighetene i fotball. 

Målvaktstrening skal hovedsakelig rettes mot spillere som har tatt et valg og virkelig ønsker å bli gode målvakter. Det 
er også viktig å oppfordre spillerne til å trene på ferdighetene hjemme mellom treningsøktene.  

Retningslinjer, øvelsesbank og tips til hvordan en kan gjennomføre en god trening finner man på NFFs egne 
nettsider: h&ps://www.fotball.no/barn-og-ungdom/ungdom_18-19/ . 

Antall lagstreninger per uke: 2-4. Hver trening har varighet på 1,5 time. 

 Ekstratilbud 
I tillegg til lagstreninger tilbys det Ungdomsakademi for ungdomsskoleelever i regi av Loddeford IL. Her er spillere fra 
alle klubbene i LOK-samarbeidet velkommen. Dette er et frivillig tilbud.  

 

Private aktører 
LOK ønsker å ta avstand fra all aktivitet drevet av aktører som bryter med NFFs og NIFs retningslinjer for barne- og 
ungdomsfotball. 

19-årsklassen 
Organisering 
Roller 
Trener 
Hjelpetrener 
Lagleder 
Kampvert 

Det skal være minimum én hovedtrener, én 
hjelpetrener og én lagleder per lag. 
 
Ønsket trenerkompetanse 
Trener: minimum en i trenerteamet skal ha c-
lisens (Delkurs 1,2,3 og 4), Videre er det ønskelig 
med oppnådd UEFA B-lisens.  
 
Kamp 
Spillform er 11v11 for årsklassene. Hvis kretsen 
tilbyr andre spillformer, kan dette vurderes. 
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